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Programok
Márton napi vonulás november 10. p. 17.30
Márton napi libavacsora november 10. p. 20.00
Óhegy Kortárs Klub november 14. k. 18.00
Közügyek fórum november 15. sz. 18:00
Kamarazenekari koncert november 17. p. 19:00
Barbiparti november 24. p. 18:00
Kiállítás megnyitó- Tenk Art december 1. p. 18:00
Ádventi koszorúkészítés december 2. szo. 16:00
Jön a Mikulás Klubházba december 3. v.     10:00
Jön a Mikulás Virágos-nyeregbe december 3. v. 16:00
Állandó programok  11. oldalon

 A következô lap megjelenésének idôpontja: 2023. december 14.

Márton napi
lámpás felvonulás

Találkozó az Óhegy Klubház udvarán,
ismertetô és beszélgetés  
a Szt. Donát kápolnában,

fogadás a kertben.

november 10-én,  
pénteken 17:30 órakor.

Libavacsora
November 10-én, pénteken  

20:00 órától.

Jegyelôvétel: november 6. hétfô estig.

(Részletek a 3. oldalon.)

Az Óbudai 
Kamarazenekar  
ôszi koncertje

az Óhegy Klubházban  
(1037 Bp., Toronya utca 33.),

november 17-én, 
pénteken 19:00 órakor.

Mûsoron:
Elgar: e-moll vonósszerenád
Bach: E-dúr hegedûverseny

Purcell: Abdelaser szvit

Szólista: Renkecz Kálmán (hegedû)

Vezényel: Gazda Péter

(Részletek a 10. oldalon.)

Barbie party
az Óhegy Klubházban

november 24-én, pénteken  
18:00 órakor

Mûsoron: 

Polgár Mónika  
muzeológus elôadása,  

kézmûves sarok, 
gyerek-felnôtt jelmezverseny, 

fotobox, tombola, 
Barbie Just Dance

(Részletek a 3. oldalon,  
és lájkolj  

az „Óbuda-Hegyvidékiek Egyesülete” 
Facebook oldalon)

Adventi koszorút 
készítünk

Várjuk felnôttek és gyermekek érkezését

december 2-án, 
szombaton, 16:00 órától.

A részvételhez regisztráció szükséges!

(Részletek a 11. oldalon)

Óhegy Kortárs Klub

A vágy  
titokzatos tárgya

vetítettképes elôadás és beszélgetés
az Óhegy Klubházban.

november 14-én, kedden 18.00-kor.

(Részletek az 2. oldalon.)

Csend - tér
Kiállítás a T-Art Alapítvány 

gyûjteményébôl az Óhegy Klubházban,

december 1-én, pénteken  
18 órakor.

Megnyitja: Tenk Dóra kurátor.
Közremûködik: Füzesi Fruzsina

(Részletek a 2. oldalon.)

JÖN A MIKULÁS!
December 3-án, vasárnap,
délelôtt 10:00 órakor az Óhegy Klubházba,
délután 16:00 órakor a Virágos-nyeregbe.

(Részletek a 11. oldalon)
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A novemberi klubesten a 
kortárs mûgyûjtés rejtett aspek-
tusairól (mintázatairól, proto-
kolljairól) lesz szó. Legyen szó 
vállalatról vagy magánszemély-
rôl, ha gyûjteményépítésben 
gondolkodnak, bizony számos 
szempontot kell elôzetesen (és 
folyamatában) mérlegelni és 
sok, óhatatlanul felmerülô kér-
désre kell megfelelô válaszokat 
találni.

- Melyek azok a motivációk, 
amelyek arra sarkallnak va-
lakit, hogy belevágjon ebbe a 
szofisztikált tevékenységbe?

- Mire kell figyelni, mi a cél, 
és hogy egyeztessük a lehetôsé-
geket a szándékokkal?

- Hogy tegyük meg az elsô lé-
péseket? Ad-hoc alakul ez a fo-
lyamat, vagy tudatos stratégiára 
van szükség?

- Mitôl lesz egy-két-három, 
stb. mûtárgyból - értékelhetô 
gyûjtemény?

- Magányos misszióról, vagy 
éppen hogy közösségi tevé-
kenységrôl van itt szó?

- Melyek azok a sarokpontok, 
ahol hibázni lehet? Mik a bukta-
tók egy cég vagy egy magánsze-
mély számára?

- ,,Kit
,,
 vagy mit gyûjtsünk, 

és hol, kitôl, nomeg mennyiért 
érdemes vásárolni?

- Melyek a leglényegesebb 
gyûjtôi mutatók, amelyek alap-
ján ezek a szereplôk megmé-
rettetnek – és mindez hol és 
hogyan történik?

Figyelem! Ezekrôl a kérdé-
sekrôl meglehetôsen ritkán esik 
szó, az ôszinte válaszok pedig 
ennél is nehezebben hozzáfér-
hetôk.

Ha nem voltál jelen a korábbi 
alkalmakon, semmi gond! – az 
este úgy lesz felépítve, hogy 
akár egy teljesen laikus is új 
felismerésekkel és a megértés 
élményével térhessen haza. 

Tarts velünk! Ha eljössz, a be-
szélgetés végére minden bi-
zonnyal jobban fogod érteni az 
art world, a kortárs világ rejtett 
mintázatokkal és protokollokkal 
mûködô ökoszisztémáját.

Jelentkezés: a rendezvény 
elôtt, idôben kiküldött ÓHEGY 
hírlevél linkjén vagy az Egyesü-

let Facebook-oldalának rendez-
vényünkhöz kapcsolódó poszt-
ján keresztül.

Minden alkalommal beszél-
getés, piknikbüfé és könyvsor-
solás – szeretettel várunk! Üd-
vözlettel, a Klub vezetôje:

Gajzágó György  
art@artcenter.hu

A T-Art Alapítvány 33 éve mûködik a 
harmadik kerületben. Ez idô alatt egy kö-
zel 600 darabos kortárs gyûjteményt hozott 
létre. A gyûjtemény gondozása mellett fô 
tevékenysége a mûvészek támogatása és 
a kortárs mûvészet széles körben történô 
megismertetése, amihez kiállításokat szer-
vez, kiadványokat ad ki, tárlatvezetéseket, 
foglalkozásokat tart. Megalakulása óta aktív 
szerepet vállal a kerület kulturális életében. 
2014-ben például Egyesületünket segítette 
a Golgota szoborcsoport felújításában. 

Az adventi idôszakban megvalósuló kiál-
lítás a gyûjteménybôl azokat az alkotásokat 
mutatja be, melyek alkalmat adnak a nézô-
nek a megállásra, a lelassulásra és az el-
csendesedésre. A kiválogatott alkotások for-
mavilága letisztult, színvilága visszafogott, 
a képek hangulata meditatív. A mai rohanó 
világban csak úgy lehet igazán feltöltôdni, 
kikapcsolódni, ha le tudunk lassulni, befe-

lé figyelni és a valódi értékekre 
koncentrálni.  A kiállított képek 
nyújtotta vizuális élmény ehhez 
segít hozzá. 

Tenk Dóra, a kiállítás kurá-
tora, az alapítvány alapítójának, 
Tenk Lászlónak a lánya nyitja 
majd meg a kiállítást, aki mûvé-
szeti ismeretterjesztô tevékeny-
sége mellett önismereti szakem-
berként is dolgozik. Munkájában 
összekapcsolódik a mûvészet és 
az önismeret. Tapasztalatai sze-
rint a mûvészet befogadása kö-
zelebb tud vinni magunkhoz és másokhoz. 
A kortárs mûvészet egyfajta kritikus tükröt 
tart a nézô elé, változásra és változtatásra 
inspirál.

Füzesi Fruzsina a szavak helyett a medi-
tatív élményt segítô hangszerekkel kapcso-
lódik legszívesebben a világhoz és most eh-

Csend - tér
Kiállítás a T-Art Alapítvány gyûjteményébôl,  
december 1-én, pénteken 18 órakor.
Megnyitja: Tenk Dóra a T-Art Alapítvány kurátora, mûvészeti mentor
Közremûködik: Füzesi Fruzsina mandalafestô, hangtálterapeuta

ÓHEGY Kortárs Klub

A vágy titokzatos tárgya
– a mûgyûjtés rejtett mintázatai
Vetítettképes elôadás és beszélgetés  
november 14-én, kedden, 18.00-kor.
Meghívott vendég: Dr. Kacsuk Péter kortárs mûgyûjtô

hez a kiállításhoz. Mandalák és üvegdíszek 
festése mellett hangtálterápiával is szépíti 
és nyugtatja a környezetét. Ebbôl ízelítôt 
kaphat majd a megnyitó közönsége. 

Minden mûvészetkedvelôt szeretettel 
várunk az izgalmas megnyitóra:

Az egyesület Vezetôsége
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Szent Márton napján gyer-
mekekkel, családokkal együtt 
lámpás felvonulást rendezünk. A 
hagyomány szerint a lámpással 
felvonuló sokaság a jó cselekede-
teket jelképezô fényt kívánja el-
juttatni mindenkihez.

A Klubház udvarán gyüleke-
zünk, mindenki magával hozza 
az otthon elkészített lámpását, 
remélhetôleg libácskával díszítve. 
Akinek kedve van, öltözhet római 
katonának vagy akár éppen libá-
nak! Persze egy alkalomhoz illô 
cipô sem árt.

Meggyújtjuk lámpásainkat, 
majd a palástba öltözött Szent 
Márton vezetésével útra kelünk, 
Márton-napi dalokat énekelünk, 
majd húsz perces, lámpás felvo-
nulás után a Szt. Donát kápolná-
ba érkezünk, ahol szó lesz, Szent 
Mártonról, másokat segítô jó cse-
lekedeteirôl, az emlékét ôrzô ha-
gyományokról. Még a gyermekek 
is szólhatnak, miként lehet észre-
venni a hiányt szenvedôket, kinek 
mire lehet szüksége, miben segít-
hetnek a bajba jutottaknak, vagy 

éppen egymásnak, képességeik 
szerint.

Ezt követôen vissza vonulunk 
a Klubházba, ahol az átfázott és 
megéhezett vonulókat libaformá-
jú sütikkel, libazsíros és libamájas 

kenyérrel, tábortûz mellett forró 
teával, forralt borral fogadjuk.

Szeretettel várunk a felvonu-
lásra mindenkit, a lámpásával 
együtt! 

Egyesület Vezetôsége

Bizonyára lesznek, akik a ker-
ti piknikrôl bejönnek a Klubház 
nagytermébe, asztalhoz ülnek, de 
lesznek, akik csak a libavacsorá-
ra jönnek. Sokan úgy gondoltuk 
ugyanis, hogy ezúttal nem hagy-
juk ki a libavacsorát, és finom fa-
latokat kóstolgatunk.

Menü: A fogadópálinkát a Már-
ton napi sült libacomb követi, pá-
rolt lilakáposztával, rösztivel és 
burgonyakrokettel, mellé pohár 
borral vagy üdítôvel. A vacsora ára 
4.500.- Ft.

A vacsorajegyeket november 
6-án, hétfô estig lehet megvenni, 
mert csak így tudjuk a kellô adag-
számot biztosítani. A jegyek meg-
vehetôk az Erdôalja úti ÁBC-ben, 
valamint elôzetes idôpont egyezte-
téssel Novath Ildikónál (T: 70-325 
3416).

Szeretettel várja a finom fala-
tokra vágyakozókat:

az Egyesület Vezetôsége

Barbara Millicent Roberts (Barbie) 1959. 
március 9-én született New Yorkban.

Az eltelt több mint hatvan évben Barbie 
félelmetes karriert futott be. A kezdeti csí-
kos fürdôruhás modellbôl stewardess, éne-

kesnô, nôvérke majd orvos lett, de volt már 
mérnök, asztronauta, üzletasszony, képvi-
selô vagy természettudós is.

Mára már a Barbie babák épp annyira 
különbözôek, mint amennyire mi hús-vér 

lányok is sokszínûek vagyunk. Vannak kü-
lönbözô etnikumú, testalkatú, haj- és szem-
színû babák is.

A 70-es 80-as években Magyarországon 
a legnagyobb királyság az volt, ha valaki-
nek eredeti Barbie babája volt, nem a silány 
itthon kapható replika. Barbie szimbólum-
má vált, a vágyott nyugati szabadságot jel-
képezte. A szürkeséggel szemben az álmok 
rózsaszínét testesítette meg. Az igazi ame-
rikai álmot, ahol mindent elérhetünk. 

Legyünk egy estére mi is igazi Barbik, 
és bulizzunk együtt az Óhegy Klubházban! 
Nézzük a világot rózsaszín szemüvegen át, 
és természetesen Kent se hagyjuk a bányá-
ban dolgozni!

Polgár Mónika muzeulógus „Barbi az 
igazi szôke nô” címû elôadásából megtud-
hatjuk, hogy hogyan vált a divatbaba valódi 
ikonná.

Aztán lesz Barbie just dance, pinata, kéz-
mûves sarok, fotobox és tombola! A legere-
detibb, legviccesebb jelmezes Barbiekat és 
Keneket díjazzuk!

Az igazi Barbie több mint 60 éves! Szó-
val a korod sem akadálya, annak, hogy ott-
hon maradj!

Kíváncsiak vagyunk,” Te milyen Barbie 
vagy?” Mert mindenkiben lakik egy igazi 
Barbie!

Ajánlott dresskód: pink, rózsaszín, 
magenta.

Hermann Tünde

Barbie party
November 24-én, pénteken 18:00 órakor az Óhegy Klubházban.
„Barbie az igazi szôke nô”. Polgár Mónika muzeológus ismertetôje.
Barbie Ken gyerek-felnôtt jelmezverseny, Barbie Just Dance

Libavacsora
November 10-én, pénteken, 
20:00 órától.
Jegyelôvétel: november 6. 
hétfô estig.

Márton napi lámpás felvonulás
Találkozó az Óhegy Klubház udvarán, november 10-én, pénteken 17:30 órakor.
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Egyesületünk és a Trinacria 
Szicíliai-Magyar Egyesület közös 
rendezvényének Óhegy Klub-
házban és kertjében valósult 
meg.

Az ôszi idôjárás gyönyörû 
szép idôvel ajándékozta meg a 
program résztvevôit, olyannal, 
ami igazán illett egy szicíliai 
naphoz. Az udvaron pólóban és 
könnyed öltözékben vettek részt 
a vendégek, s akadtak köztük 
olyanok, akik bátran eleget téve 
a felhívásnak, valóban a dresz-
szkódban elôírt zöld, fehér és 
piros színeket öltötték magukra. 
A nap hangulatát biztosította az 
olasz zene.

Az elsô program állomása An-
tónió Mazzola szakácsnál volt, 
aki a Cooking Show nézôinek 
megmutatta, hogy milyen alap-
anyagokat és ízesítôt használnak 
a szicíliaiak a kolbászuk ízesíté-
séhez (elárulta, hogy chilivel te-
szik csípôssé). Castelbuonoban 
sokan szeretik, hentesként dol-
gozott és fôzési tudását nagyra 
értékelik.

A buschettáknak is nagy 
sikere volt, melyek többféle 
jellegzetes olasz feltétet kínál-
tak, ilyen volt az a szárított 
paradicsomos olivával, az ar-
ticsókás, a padlizsános és a fi-

nocchiettos. A csodás ízvilágot 
a Miceli farm biztosította szi-
cíliai kézmûves termékeivel, 
ami egy olasz-szicíliai gazdaság  
(contradacoste.it/hu/rolunk).

Antoninó Shef pedig szí-
vét-lelkét beletette a desszertek-
be (Cannoli, Castelbuono Turk 
feje) az antipastiba (szicíliai 
sajtok, sonka, olivabogyók), a 
Pasta eoilana. Mindegyik étel 
külön-külön is ízbomba volt, a 
tálalásuk pedig a szemeket gyö-
nyörködtette.

Olasz italok csitították a részt-
vevôk szomjúságát (sörök, pezs-
gôk, koktélok és frissen facsart 
gyümölcsitalok (mandarin és 
gránátalma), melyek alapanya-
gai szintén Szicíliából érkeztek.

A nap nem csak evés-ivásból 
állt, volt kultúra és a vidámság 
is, amirôl a filmvetítés-, a zene-, 
a kézmûves szoba, a tombolák, 
a programról készült Tik-Tok vi-
deó gondoskodott.

A mindenmentes tortá-
kat, ajándékként kaptuk a 
Zabrakadabra Cukrászdától  
(zabrakadabra.com/about) min-
denki nagy örömére tombolák és 
jutalmak formájában keltek el! 

Még sok feltáratlan íz és lát-
ványosság vár minket jövôre!

Bereczkiné Molnár Éva

Nagyvilág a Táborhegyen
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,,A történelemmel sok min-
dent lehet csinálni, de kiradíroz-
ni nem lehet”- mondta Thomas 
Mann. Ez az állítás különösen 
igaz a Hidegkuti Nándor utcára, 
mely létrejöttében és nevében 
is magán viseli a történelem je-
gyeit.

Mint Óbudán oly sok min-
dent, a Táborhegyi Park melletti 
utca létrejöttét és elsô nevét is 
kerületünk meghatározó ipari 
tevékenységéhez, a téglagyár-
táshoz vezethetjük vissza. Az 
évszázadok során a téglagyá-
rak mind tulajdonosaikban, 
mind szervezeti formájukban 
és nevükben is sok változá-
son mentek keresztül. A Bécsi 
út mentén, a mai Bláthy Ottó 
Technikum és a Praktiker áru-
ház területén 1737-1973 kö-
zött mûködött a Zichyek által 
alapított téglavetô, mely 1867-
tôl Oppidum Budensis néven a 
Kamara téglavetôje volt, majd 
1888-tól az Újlaki, 1928-tól pe-
dig a Nagybátony-Újlaki nevet 
viselte. Az 1948-as államosítás 
után Újlak I. lett a gyár neve. A 
jelenlegi GOBUDA Mall helyén 
1867-tôl üzemelt a Victoria tég-
lagyár, majd 1910-tôl a Bohn 
téglagyár, melyet az államosítás 
után bezárásáig, 1973-ig Újlak 
II. néven ismertünk.

A két gyár kezdetben mesz-
szebb helyezkedett egymástól, 
de végül megnövekedett terü-
letük elérte a Perényi út elejét, 
így szomszédokká váltak. A Pe-
rényi útból kiindulva - a Victo-

ria-Bohn Téglagyár Rt. mögötti 
területen - az 1910-es évek elsô 
felétôl kezdtek kialakítani egy 
utat, mely az ott lefutó vízmosá-
sig haladt, majd visszakanyaro-
dott a Perényi útba. 1928 után 
ez az út lett - utalva a mellette 
lévô üzemre - a Nagybátonyi 
út, melynek iránya késôbb, a 
téglagyárak bezárása után je-
lentôsen módosult.

A gyárak megszûnése utáni 
évtizedekben, helyükön meg-
épültek a nagy üzletközpontok. 
A Nagybátonyi út Perényi útba 
visszatérô felsô ága a mai Hor-
tenzia köz, elnevezésére 1987. 
január 14. napján került sor. 
A Nagybátonyi út alsó, induló 
ágát meghosszabbították a Far-
kastorki útig. Így alakult ki az 
általunk ismert, fél kilométer 
hosszú Hidegkuti Nándor utca 
a Perényi út és a Farkastorki út 
között, mely nevét 2011. ápri-
lis 27. napján kapta a világhírû 
óbudai futballistáról.

Hidegkuti Nándor 69-szeres 
válogatott labdarúgó, olimpiai 
bajnok és az Aranycsapat csa-
tára. 1922. március 3. napján 
született Óbudán, szüleivel a 
Bécsi úton lakott és iskoláit is 
Óbudán végezte. Focista pálya-
futását 12 évesen kezdte az Új-
laki FC-ben, - melynek pályája a 
gyártelep udvarán volt, - majd a 
Gázmûvek egyesületénél foly-
tatta. A Fôvárosi Gázmûveknél, 
azt követôen a Guttmann és 
Fekete Harisnyagyárban dol-
gozott. Játszott az Elektromos 

Sportegyesületben, késôbb a 
Herminamezei AC csapatban. 
Elsô válogatott mérkôzésén Ro-
mánia ellen szerepelt 1945-ben, 
majd az MTK csapatába szerzô-
dött. Hátravont középcsatár volt 
az Aranycsapatban, amellyel  
1952-ben aranyérmet nyert a 
Helsinki olimpián, majd részt 
vett a londoni angol-magyar 
mérkôzésen, ahol három góllal 
büszkélkedhetett. Az 1954-
ben megrendezett labdarúgó 
világbajnokságról csapatával 
ezüstéremmel távozott. Ezt kö-

vetôen még négy évig játszott 
az MTK-ban és a válogatottban, 
majd pályafutását edzôként 
folytatta, ennek keretében szin-
tén hatalmas sikereket ért el. 
Dolgozott Olaszországban, több 
itthoni csapat edzôjeként, Len-
gyelországban, Egyiptomban és 
Dubaiban mielôtt hazaköltözött 
római-parti otthonába. 2002. 
február 14. napján tért örök 
nyugovóra, sírhelyét az Óbudai 
Temetôben találjuk. Emlékét 
Hegyvidékünk utcaneve is ôrzi.

Bugyi Szabina

Sétánk során választ kaphattunk arra, 
mivégre ez a színkavalkád lombhullás 
elôtt. Miközben a lágyszárúak elszárad-
nak, a cserjék és fák tobzódnak a legválto-
zatosabb árnyalatokban. Miért pont most, 
és hol voltak ezek a festékanyagok idáig? 
És miért is izzik a galagonya?

Nem a botanika iránti érdeklôdés, ha-
nem egy hirtelen fellobbanó vonzalom 
vette rá Weöres Sándort a versírásra. 
Mint a legtöbb élethosszig tartó szere-
lem, beteljesületlen, viszonzatlan maradt 
ez is. Az ihletadó Polcz Alaine, Mészöly 
Miklós felesége volt.  Akkoriban az Or-
szágos Széchényi Könyvtár fôigazgató-

jának titkárnôjeként találkozott elôször 
Weöres Sándorral. Késôbb élethosszig 
tartó barátság kötötte össze ôket. Ez az 
a vers, amit mindannyian óvodás ko-
runk óta ismerünk, általában dallammal 
együtt, a Rongyszônyeg c. ciklusban je-
lent meg. 1946-ban Kodály Zoltán vette 
rá a mellôzötté vált költôt, hogy a Kodály- 
módszerhez gyermekverseket írjon.

A séta során kiderült, hogy a Táborhe-
gyi park fáinak, bokrainak színkáprázata 
a zöld színt alkotó klorofil bomlásának kö-
vetkeztében alakul ki. A veresgyûrûs som 
vöröse, a cserszömörce lazacrózsaszínbôl 
sárgába hajló árnyalatai mind a „bomlás 

virágainak” köszönhetôek: a sárga karotin 
és a vörös antociánok pont a zöld színtes-
tek szétesése révén válnak láthatóvá, bár 
addig is jelen voltak, csak észrevétlenül. 
Számos feltételezés született arról, hogy 
milyen elônyt jelent mindez a növény szá-
mára. Az egyik szerint az évelôk törzsébe 
ôsszel lassan értékes anyagok töltôdnek 
vissza a levelekbôl. A folyamatot a még 
erôs napsugárzás hidegben is akadályoz-
hatja, a színanyagok ezek szerint fény-
védôként szolgálnak.

Köszönöm Laurának, Milunak, Nim-
ródnak és Pipinek, hogy elhozták a szü-
leiket, a táborhegyi kutyáknak, hogy el-
hozták a gazdikat. Legközelebb is várom 
Ôket szeretettel, a téli madárvendégeket 
figyeljük meg a lombja vesztett Táborhe-
gyi parkban.

Piroch Zsuzsa

Utcáink nevei – Hdegkuti Nándor utca

Téglagyártól a labdarúgásig

Természetismereti séta – októberben

„Ôszi éjjel izzik a galagonya…”



2023. november ÓHEGY-HÍREK XXVIII. évfolyam, 9. szám

6

K vitamint 1929-ben fedezték 
fel, és kezdetben azt gondolták, 
csak a normál véralvadáshoz van 
rá szükség. Fontos szerepe van 
azonban a csontok egészségében, 
az erek védelmében, a sejtnöve-
kedés szabályozásában, a sejtek 
vándorlásában, szaporodásában 
és elhalásában, valamint támo-
gatja az immunrendszer mûkö-
dését és gátolja a krónikus gyul-
ladásokat.

K-vitamin hiány akkor lép-
het fel, ha valaki egyoldalúan 
táplálkozik, nem eszik elegendô 
mennyiséget a fent említett zöld 
növényekbôl, de elôfordulhat fel-
szívódási zavarral járó hosszan 
tartó bélgyulladás esetén vagy 
erôs antibiotikumokkal történô 
kezelés után, amikor a vitaminter-
melô baktériumok elpusztulnak.

Az öregedés folyamatának 
jellemzôi, hogy a lágy szövetek 
(szívbillentyû, mirigyek, vérerek) 
elmeszesednek, egykoron ruga-
nyos lágyszövetek megkövesed-
nek. A szervezetszintû elmesze-
sedés azt jelenti, hogy a kalcium 
a csontok helyett a lágyszövetek-
ben rakódik le, ahol elvileg szere-
pe nem volna.

A K-vitamin zsírban oldódó 
vitamin. A K1 vitamint a zöld 
növények, szintetizálják. A K2 vi-
tamint a vastagbélben egy bakté-

rium termeli, innen a bélfalon át 
a véráramba jut, ahol a különbözô 
véralvadási faktorok egyikévé 
alakul. Bár a szervezetben a K1 
vitamin egy része K2-vé alakul 
át, a jelentôs elôny a K2 vitamin-
ból származik, elsôdlegesen en-
nek bevitele ajánlott

Hogyan alakul ki a meszese-
dés?

A homocisztein (egy érkáro-
sító fehérje) vagy az oxidálódott 
alacsony sûrûségû lipoprotein 
(LDL) sérülést okozhat az erek 
belsô falán. Az érfal, - hogy gyó-
gyítsa a sérülést -, kollagén be-
vonatot képez a sérülésen. Ez a 
kollagén bevonat magához vonz-

za és felhalmozza a kalciumot, és 
egy csontra emlékeztetô kemény 
anyagot képez. Ezt hívjuk úgy, 
hogy az erek merevvé válnak. 
Sok kutatás bizonyítja, hogy a K2 
vitamin hiánya gyorsítja az erek 
meszesedését.

Ellenben, ha megfelelô a K vi-
tamin szint a szervezetben, akkor 
a csontokban tartja a kalciumot, 
ezzel megelôzve, hogy az érfalak-
ban rakódjon le. Sok öregedéssel 
kapcsolatos betegség kapcsolha-
tó össze a meszesedéssel. Ilyen 
betegségek a vesekövek, az ízü-
leti gyulladás, a szürke hályog, 
a szívbillentyû-elégtelenség, a 
csonttörés, a ráncos bôr, a csont-

kinövések, a szenilitás és termé-
szetesen a szív erek elmesze-
sedése. A K vitamin optimális 
szintjének helyreállítása segíthet 
megvédeni minket ezekkel a be-
tegségekkel szemben.

Elsôdleges tehát a bélflóra 
helyreállítása - a vastagbélben 
lévô bélbaktériumok pótlásával! 
Fontos azonban megemlíteni, 
hogy a szervezetünk mûködésé-
hez elengedhetetlen vitaminok, 
így a K2-vitamin is, napjaink 
életvitele és mai élelmi anyagok 
fogyasztásával nem jutnak be 
elegendô mennyiségben szerve-
zetünkbe, tehát minôségi pótlása 
a hiányállapotok elkerülése miatt 
rendkívül fontos.

Vérzékenységben és véralva-
dás gátló gyógyszereket szedôk-
nek viszont oda kell figyelniük 
a K-vitamin bevitelére, mivel a 
nagy mennyiségû vitamin ellen 
súlyozza a véralvadásgátló szer 
hatását.

Gondolom, Ön is szeretné 
családja és saját maga egészsé-
gét megôrizni. Ebben segítenek 
a minôségi táplálék-kiegészítôk. 
Hogyan juthat hozzá? Hogyan 
tudja költséghatékonyan besze-
rezni? Mivel érdemes kezdeni? 
Ezekre a kérdésekre tudom a vá-
laszokat, úgyhogy hívjon / írjon 
bátran!

Molnár Tibor +36 20 406 3616
flp@molnartibor.eu

https://molnartibor.eu

A WHO (Egészségügyi Világ Szervezet) 
adatai szerint világszerte a cukorbetegek 
száma közel 450 millió, az Európai régióban 
62 millió, Magyarországon a diagnosztizált 
betegek száma kb. 750 ezer.

A cukorbetegség (diabetes mellitus) a 
glükoz feldolgozási zavara. Oka: a hasnyál-
mirigy Langerhans szigetei által termelt in-
zulinhormon hiánya, vagy a szervezet inzu-
linnal szembeni érzéketlensége. A glükóz a 
szervezet fô energiaforrása, a sejtekbe csak 
inzulin segítségével tud bejutni. A normál 
éhgyomri vércukor érték: 4-7 mmol/l.

A cukorbetegség három fô csoportja:
Az 1-es típusú cukorbetegségben a szer-

vezet nem termel inzulint. Leggyakrabban 
már gyermekkorban jelentkezik, jellemzi az 
állandó éhségérzet, szomjúságérzet, fokozott 
vizeletürítés, gyengeség, homályos látás. 
Ezek a betegek egész életükben inzulinterá-
piára szorulnak.

A 2-es típusú cukorbetegségben a szer-
vezet nem tudja felhasználni az inzulint. 

Régebben fôleg a középkorú és idôs embe-
reknél diagnosztizálták, az elmúlt években 
azonban a fiatalabb korosztályban is egyre 
gyakoribb. Tünetei késôbb jelentkeznek, de 
hasonlóak, mint az 1-es típusú cukorbeteg-
ségben.

A terhességi cukorbetegséget a terhessé-
gi szûrôvizsgálaton fedezik fel. Ez a beteg-
ség átmeneti jellegû. Gyakran egyensúlyban 
tartható diétával. Rizikófaktorok: túlsúly és 
elhízás, egészségtelen táplálkozás, mozgás-
ban szegény életmód.

A cukorbetegség tünetei: fokozott éh-
ségérzet, állandó szomjúságérzés, gyakori 
vizelési inger, fáradékonyság, lassú sebgyó-
gyulás, bôrviszketés, illetve bôrfertôzések, 
látásromlás, rosszullétek.

Szövôdményei: hosszú távon szív- és 
érrendszeri zavarok, veseelégtelenség, lá-
tásromlás, illetve a látás teljes elvesztése, 
idegbántalmak (neuropatiák), alsó végta-
gamputáció.

Diagnózis és kezelés: A cukorbetegség a 

vércukorszint és a rizikófaktorok csökkenté-
sével kezelhetô.

Az 1-es típusú cukorbetegek inzulinterá-
piában részesülnek. A 2-es típusú cukorbe-
tegség diétával, szájon át szedett gyógysze-
rekkel kezelhetô, illetve gyakran szükség 
van inzulin használatára is.

A cukorbeteg teendôi: Személyre szabott 
diéta (kalóriabevitel: általában 1200cal/nap) 
napi 4-5x-i étkezés, egészséges étrend, so-
vány húsok, gyümölcs, zöldség fogyasztása, 
rendszeres testmozgás, a dohányzás kerülése.

A betegnek a háziorvossal, a cukorbe-
teg-gondozóval, a dietetikus asszisztenssel 
szorosan együtt kell mûködnie. Fontos a 
vércukorszint rendszeres mérése, vércukor-
napló vezetése.

Inzulinterápia mellett nem törekszünk a 
normál vércukor elérésére, a 7-10 mmol/l 
érték elérése a cél. Önellenôrzésnél figyel-
jünk arra, hogy a vércukorszint lehetôleg ne 
essen 5 mmol/l alá.

Az alacsony vércukor (hypoglykaemia) 
tünetei: verejtékezés, gyengeség, látászavar, 
ájulás. A tünetek jelentkezésekor gyorsan 
felszívódó szénhidrátot (cukor, csokoládé, 
cukortartalmú ital) kell elfogyasztani.

Dr. Gönczöl Veronika fôorvos

Hegyvidéki egészségkalauz

Cukorbetegség

K2 Vitamin
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 „Elég lesz akkor, ha tojnak a tyúkjaim?” Lehet-e 
jelentôsége egy ilyen kérdésnek valamikoris? Soha 
ne feledjük, az életben minden felmerülô kérdés-
nek a jelentôségét az határozza meg, hogy mikor és 
milyen kapcsolódásban merült föl. E történet elsô 
alkalommal, az 1960-as években hangzott el lakó-
helyünk, a Laborc-árok vonzáskörzetében.

Egy idôsebb, magánosan élô hölgy megbetege-
dett. Segítôkész szomszédja kihívta Dr. Tatár Al-
bertet, a körzeti orvost. A lakás nem volt bezárva. 
Késôbb a szomszéd érdeklôdött, kijött-e az orvos. A 
hölgy mondta, igen itt volt, megvizsgált, felírta a re-
ceptet. Kérdeztem az orvost elég lesz-e, ha csak hol-
nap váltom ki, merthogy tojnak a tyúkjaim, és csak a 
tojások árából telik majd rá. Úgy is jó - mondta az or-
vos. A szomszéd megnézte a recepteket az asztalon. 
Alattuk ott volt egy “piroshasú" - amit a doktor dug-
hatott csendben a recept alá. Abban az idôben a „pi-
roshasú” volt a legnagyobb forgalomban levô pénz.

Embersége, humanitása alapján szívünkben 
ôrizzük Dr. Tatár Albert emlékét.

Ôrizzük meg Dr. Szél Tivadar emlékét is, aki har-
minchat éven át volt az óbudai téglagyárak orvosa! 
Ma még javasolhatjuk, hogy Dr. Tatár Albertnek, 
örökös „dísz-sirheíyet" adományozzunk az óbudai 
új temetôben. Sajnos Dr. Szél Tivadar sírját nem 
ôrizte meg az utókor.

Dr. Szél Tivadar 1929-ben is és 1948-ban is kép-
viselte Hazánkat a Párizsi orvos-kongresszuson, a 
haláloki nomenklatúra revízióin. Könyvtáraink kin-
cse az 1930-ban megjelent Egészségügyi Statiszti-
ka címû tankönyve.

Helyes lenne a kerületünkben tevékenykedô or-
vosok részére a Margit-korház falán márványtáblát 
elhelyezni, megemlékezve áldásos, gyógyító tevé-
kenységükrôl.

Bókai Bátor

Egy csillagász 2017-ben egy különös alakú 
meteort észlel, amelynek jellemzôi rácáfolnak 
mindarra, amit eddig errôl a típusú égitestrôl tud-
tunk – mi minden következik ebbôl a ténybôl? 
Avi Loeb, a Harvard csillagászprofesszora nem 
csupán azt veszi sorra, hogyan keletkezhetett a 
sajátos szikladarab, és mi minden utalhat arra, 
hogy talán idegen civilizációtól származó tárgy-
ról van szó. Az érdeklôdô, ám laikus közönség 
számára is könnyedén megérthetô, olvasmányos 
eszmefuttatás szinte észrevétlenül ismerteti 
meg az olvasót a tudományos gondolkodás alap-
jaival, vezeti végig a következtetések láncolatán. 
A kötet azonban nem pusztán a csillagászatról 
szól, hanem ennek kapcsán általánosságban is 
körül járja a modern tudományt, tudományossá-
got övezô elméleti kérdéseket, és maguknak a 
tudósoknak, a kutatóknak a szerepét is megvizs-
gálja. Ezek alapján joggal gondolhatnánk, hogy 
száraz, elméleti tárgyú mûvet tartunk a kezünk-
ben, ám mindezeken felül a szerzô személyes 
életútját is megismerhetjük: hogyan vezetett az 
események láncolata ahhoz, hogy nagyapja, aki 
Németországban még katonai kitüntetést kapott 
az elsô világháborús helytállásáért, kivándorolt 
az akkori Palesztínába, és a mosávban (kibuchoz 
hasonló közösség – a szerzô) Avi Loeb felnôtt 
fiatalember hogyan kezdett érdeklôdni a fizika 
iránt, hogyan és miért kezdett kutatni a Hében 
Egyetemen Jeruzsálemben, hogyan került aztán 
Amerikába, és hogyan lett egyik világ legrango-
sabb egyetemének professzora.

Az Oumuamuának elnevezett meteorról az-
óta többé-kevésbé lezárult a tudományos dis-
kurzus. És Avi Loeb felvetései alapján reméljük, 
még több hasonló vitáról olvashatunk majd.

Bordás Vera

 Egészen meglepô, a klímavál-
tozás mennyi újfajta jelenséget 
zúdíthat a nyakunkba. Nemcsak 
sokféle új fogalom merülhet fel. 
Ám eddig sosem látott élôlény is 
elôkeveredhet. Így bôvült a bo-
gár-világ is.

Szakértôk is bemutatnak jó 
néhányat közülük. Ám akár na-
ponta is találkozhatunk például a 
tigrisszúnyogokkal, furcsa nagy 
pókokkal, az óriási, büdös kerti 
poloskákkal (amik ráadásul még 
repülnek is), és mostani esetünk 
fôszereplôjével: a muslicánál ki-
sebb, repülô fekete bogárral.

Az utóbbi bogárkáról van ne-
künk most beszélgetni valónk. 
Érdemes ezt megtennünk, mert 
boldogulásunkat szolgálhatja a 
történet tanulsága, ha – Isten 
ments! – hasonló élethelyzetbe 
kerülnénk.

Mesélem: az elmúlt nyár egyik 
szép reggelén – még a nagy meleg 
elôtt – kiment a kertbe gyomlálni 
a szomszédunk. Ahogy ott dol-
gozgatott, egyszerre csak valami 
nagyon megcsípte. Elsôre, mint 
mondja, darázsra gondolt. Általá-
ban nem csinálunk nagy ügyet, ha 
valamiféle bogárral kellemetlen 
találkozásunk adódik. Bekenjük a 
sérülést ezzel-azzal, lehet ez akár 
enyhén ecetes víz, a szokásos 
fertôtlenítôk egyike, krémféle és 
slussz. Ki mire esküszik. Mostaná-
ban azonban úgy néz ki, ezt is át 
kell gondolni, megélni. No, szóval 
a szomszéd esetében aznap – úgy 
tûnt – a csípést megúszta. Igen 
ám, de másnapra fájdalmai jelent-
keztek, sôt, apró, viszketô kiütése-
ket tapasztalt szerte a testén, de 
fôleg a végtagokon. Ennek már a 
fele sem tréfa! A családja elvitte, 

az azóta Békásmegyerre költözött 
sürgôsségi rendelôbe.

Itt azonnal vénás injekciókat 
kapott, az orvos még tablettákat 
is felírt. Dícséretben is részesült, 
amiért orvoshoz fordult. Ha nem 
jött volna el segítséget kérni, a 
helyzet életveszélyesre is fordul-
hatott volna!? Az esetleges, késôb-
bi légzési gondok bajt jelezhetnek!

Mint jól tudjuk, az egyik em-
ber ugyanattól allergiás rohamot 
kaphat, másnak pedig nem okoz 
gondot. Persze ugye ezt elôre 
egyikünk sem tudhatja. Aztán, 
ha idôskorú az illetô, amikor 
gyógyszereket szed már valaki, 
a gyógyszerkémia sokféleképp 
’üzemelhet’!

Sajnos, nem egyedi az elme-
sélt eset. Baráti körben valaki 
hasonló szituban nem ment or-
voshoz. A kiütései napok alatt 
elfekélyesedtek, és már csak a 
László Kórház speciális ambulan-
ciáján derült ki, a bogár szalmon-

ellával fertôzte meg. Ne is említ-
sük, mekkora riadalmat okozott 
ez a családjának!

A mi kedves szomszédunk - 
hála Isten - pár nap alatt rendbejött. 
Nevében azért informáljuk olvasó-
inkat a végkifejletrôl, hogy levon-
hassák a tanulságot. Jót tesz az 
egészségnek, ha bizonytalan eset-
ben, idôben orvoshoz fordulunk.

Ebben a szép ragyogó, szép 
ôszünkben a bogárnépség még 
javában itt kering körülöttünk.

A tünetek a csípés után egy 
nappal késôbb jelentkezhetnek. 
Ha elutaznánk bárhová, erre jó 
gondolni, ne útközben érjen utol 
a tünet bennünket.

A másik fontos dolog mostaná-
ban: a nyáron kint lévô cserepes 
virágainkat, amikor behozzuk a 
házba, figyeljünk rá: ez a gonosz 
kis bogár nehogy bekerüljön.

Jó egészséget, (bogármentes) 
kedves Mindannyiunknak!

W. Grass

Wágner Judit:

Apám  
emlékére 
Ôsz ruháját felöltötte.
Hogy pompázik!
A temetô tarka színben
Sziporkázik.

Úton mintha szônyeg lenne
Elterülve.
Battyogok én emlékekbe
Elmerülve.

Apám képe jelenik meg.
Gyerek voltam.
Sétálgattunk az erdôben,
Kezét fogtam.

Megígérte, ne féljek én, 
    míg ôt látom.
Megvéd engem,  
   nem lesz bajom
E világon.

Nincs már köztünk,  
    elköltözött.
Fentrôl figyel.
A hiánya engem most is
Úgy megvisel.

Az élmények, történetek
Bennem élnek.
Tovább adom, fiaimba
Beleégnek.

Bogár-hír

Háziorvosok emlékére

 „Piroshasú” a recept alatt
Avi Loeb: Földönkívüli
Agave Könyvek, 2021
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Tökjól sikerült az idei, másodszor meg-
rendezett magyarosított hallowen party, a 
Boszibuli. A kézmûves sarok rekordszámú 
résztvevôvel mûködött. Dumitriu Gabi veze-
tésével készültek a csontvázlámpák, vatta-
pamacs szellemek és a kisebbek élvezettel 
színezték a denevérbábukat, tökmanókat.

Közben megérkeztek a faragott verseny-
tökök, amiket kivilágítva közszemlére ki-
állítottunk. A Házat ellepték a szellemek, 
denevérek, boszorkányok, csontvázak és 
más „rémségek”, 2 és 15 év közötti kis- és 
nagylányok és fiúk a jelmezek mögött.

Fogyott a tökformájú linzersüti a bejárat-
nál és megtelt a Ház. A Just Dance video 
slágerprogram ennél a korosztálynál, min-
denki ropta a nagyteremben, a jó zene be-
vonzotta még a szelídebb természetû gyere-
keket is a tánckarba.

Közben a spontán alakult, de szakmai-
lag megkérdôjelezhetetlen zsûri értékelte 
a faragott tököket. Fél nyolctól kezdôdött a 
jelmezverseny. 23 gyerek és 3 felnôtt neve-
zett be a versenybe.

A zsûri (mû)vért izzadva tudott csak 
dönteni a jobbnál jobb és eredetibb jelme-

zek között, ennek eredményeként az alábbi 
nyerteseket választotta ki.

Tökfaragó versenyen: 1. helyezett: Kiss 
Mirella anyuka és fia, Adorján közös kivi-
telezésében egy formabontó és részletgaz-
dag mû – Ördöngôs jeligével; 2. helyezett: 
Lehoczky Anikó anyuka, és fia Ádám közös 
kivitelezésében egy hagyományosan kifara-
gott mû – Hullajó jeligével; 3. helyezett: egy 
kísérteties éjszakát elmesélô, ötletgazdag 
mû – Reszketôs jeligével.

Gyerek jelmezversenyen: 1. helyezett: 
Varga Luca múmiajelmeze; 2. helyezett: 
Csóti Nándi A kaszás jelmeze (bár a zsûri 
szerint ez hóhér volt egy bárddal, de na-
gyon ijesztôre sikerült); 3. helyezett: Iglódi 
Viktóri és Bence testvérpár boszorkánnyal 
harcoló tündér és kiskutyája (pointer) lett.

Felnôtt jelmezversenyen: 3 díj, 3 indu-
ló, ez viszonylag egyszerûbb helyzet volt 
a zsûri számára, díjat kapott a Furcsa mé-
hész, az Anyabanya és a Boszorkány a ci-
cájával.

Jövôre is megrendezzük és örültünk a 
nagy létszámú részvételnek.

Halmágyi Edit

Tökjó Boszibuli
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Ragyogó napsütés kísért át 
minket a tanévkezdô szeptem-
berbôl az ôszi megemlékezések-
ben gazdag októberbe.

A sulibuli napján délelôtt 
az Iszkiri zenekar vidám han-
gulatú – ám egy kicsit hangos 
– koncertje elôlegezte meg a 
délutáni jókedvet. Szinte min-
denki táncra perdült – saját 
mozgáskultúrájának megfelelô 
színvonalon.

Délután megkezdôdtek a su-
libuli tervezett programjai. Az 
alsó udvaron az evés-ivás-be-
szélgetés forgataga zajlott az 
asztalokhoz kitelepült osztá-
lyok, szülôk és pedagógusok 
részvételével, míg a felsô ud-
varon ádáz küzdelmek folytak 
a focipályán Edit néni felügye-
lete és bíráskodása alatt. A jó 
hangulatról és a szurkolásról a 
pompon-osztálytársak gondos-
kodtak pomponokkal és biztató 
szöveget tartalmazó transzpa-
rensekkel. Evvel egyidôben zaj-
lott – az immár 13 éves – szü-
reti felvonulás, ahol jónéhány 
gyermek gyönyörû népviselet-

be öltözve vonult a többiekkel a 
hegyi utcákon vidáman, szüreti 
dalokat énekelve.

A házi és bolti sütemények-
tôl roskadozó asztalok mind-
egyikénél és a rotyogó paprikás 
krumpli kondérjánál jó szívvel 
láttak minden érdeklôdôt. A sü-
tiversenyre az idei évben is szá-
mos konyhamûvészeti alkotás 
érkezett. A – szokás szerint ne-
héz helyzetben lévô – zsûri vé-
leménye szerint a legízletesebb 
finomság a házi sütésû gyûrûs 
fánk volt a szintén házi készí-
tésû baracklekvárral, valamint 
nagyon jóra sikeredett a kóku-
szos kocka is.

A tombolasorsolás szokás 
szerint lázba hozta a gyerme-
keket, és a fegyelmezett szülôk 
is árgus szemekkel kísérték fi-
gyelemmel, ki mit nyer. Számos 
koncertjegy, ajándékutalvány, 
könyv, játék, társasjáték, plüss-
jószág és további tárgynyere-
mény talált gazdára. Az idei 
fôdíj igazi különlegesség volt: 
nem plüss-, nem mûanyag, nem 
csoki-, nem kerámia-, hanem 

egy igazi, élô nyuszi, amelynek 
nyertese boldogan vihette haza 
szüleivel tündéri kisállatot. 
Ezúton is köszönjük a szülôk-
nek, hogy idén is támogattak 
bennünket olyan mennyiségû 
tombolatárgyakkal, hogy más-
fél órán át húztuk a számokat 
szakadatlan. A mûfaj sajátságai 
miatt nem nyerhetett mindenki, 
de bízunk abban, hogy jövôre 
újra szép reményekkel kezdô-
dik az év.

Az október 10-i ôszi, hegyi 
takarításon ismételten részt vet-
tünk, és a szép idôben nemcsak 
az ebéd vonzotta a gyermeke-
ket. Sokan valós elkötelezett-
séggel jönnek minden évben, 
és elismerôn köszöntik egymást 
már a program elején.

Október 6-án az iskolarádió 
hangszóróiból szólaltak meg az 
aradi vértanúkról szóló megem-
lékezés gondolatai. Hetedike-
seink a mûsorban felidézték a 
mártír tábornokok ránk maradt 
személyes megnyilvánulásait, 
gondolatait.

Október 20-án a nyolcadi-

kosok a tornateremben Basa 
István tanár úr irányításával, je-
lenetekkel idézték fel az 1956-
os forradalom, és az azt követô 
szabadságharc eseményeit.

Folyamatosan jelen van 
iskolai életünkben a Bolyai 
matematikai, természettudo-
mányi, valamint a anyanyelvi 
csapatverseny, és a Zrínyi Ilo-
na matematikaverseny aktuá-
lis fordulójára való készülés, a 
megmérettetéseken való rész-
vétel.

Nagy érdeklôdéssel nézünk 
a népmese napjának elébe, hi-
szen ebbôl az alkalomból vers- 
és prózamondó versenyt hirdet-
tünk, és érdeklôdéssel várjuk a 
meseillusztrációkat is.

Lázasan készülünk a magyar 
nyelv napja alkalmából szer-
vezendô iskolai vetélkedôre. A 
korszerû, vegyes csapatokból 
álló felsôs csoportok számára 
élménypedagógiai módszereket 
is bevetünk, és hagyományos, 
tudásalapú feladatokat is készí-
tünk.

K.E.

Iskolai hírek

SZÜRETI FELVONULÁS: Az énekkarosok vezetésével vidám, dalos kedvû tanulók, szüleikkel és kísérô pedagógusokkal vonultak végig a hegyol-
dal szomszédos utcáin, jókedvûen énekelték a szüreti népdalokat. A jó hangulatot a gyönyörû népviseletbe öltözött tanulóink csak tovább fokozták.
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Idén újabb zenei élményben 
lehet részünk az Óbudai Kama-
razenekar koncertjén, barokk és 
késô romantikus szerzôk mûveit 
hallgatva.

Edward Elgar (1857-1934) 
késô romantikus brit zeneszerzô 
1893 márciusában írta a három 
rövid tételbôl álló e-moll vonósz-
szerenádját. Az eredetileg „éjjeli 
zenét” jelentô mûfaj, a szerenád 
Haydn és Mozart életmûvében 
bukkan fel nagyon gyakran, el-
sôsorban fúvós hangszerelésben, 
hiszen e darabokat többnyire 
szabadtéren, derûs, nyugalmas 
éjszakákon szólaltatták meg. 
Zárt helyiségben a hasonlóan 
szórakoztató céllal, fôként vonó-
sokra írt mûvek a divertimento 
(szórakozás) elnevezést kapták. 
A 19. századra e terminusok 
elvesztették jelentôségüket és 
sorra születtek a szebbnél-szebb 

vonószenekari szerenádok Men-
delssohn, Brahms, Csajkovszkij, 
Dvořák és Elgar „boszorkány-
konyhájában”. A koncerten el-
hangzó mûvet elôször privát 
körben mutatták be, négy évvel 
késôbb azonban a nagyközönség 
is megismerhette, és pillanato-
kon belül Elgar legnépszerûbb 
kompozíciója lett.

Johann Sebastian Bach 
(1685–1750) neve a lipcsei Ta-
más-templom karnagyaként 
ismert legtöbbünk számára. 
Életmûvének jelentôs részét 
valóban az egyház számára írt 
hangszeres és vokális mûvek 
alkotják. Néhány évig azonban 
Köthenben, Lipót herceg udva-
rában élt, ahol énekkar ugyan 
nem mûködött, viszont kiváló 
hangszeresek álltak a rendel-
kezésére. Ebben az idôszakban 
születtek versenymûvei (köztük 

a brandenburgi ôrgróf által meg-
rendelt hat koncert), szóló- és 
kamaradarabjai.  

Az olasz concerto mûfaját 
– bár sosem járt Itáliában – Vi-
valdi munkásságából ismerte, és 
a kor szokása szerint nem csak 
egyféle hangszerre írta meg eze-
ket. Az 1720 körül keletkezett 
E-dúr hegedûversenynek is meg-
van a csembalóra (D-dúrban) írt 
változata. A háromtételes kon-
cert szólistája Renkecz Kálmán.

Henry Purcell (1659–1695) 
az olasz és francia stíluseleme-
ket felhasználó angol barokk 
zene legendás alakja, aki szoros 
kapcsolatban állt a londoni szín-
házzal. Szövegfestésre épülô, 
szuggesztív operáiban (mintegy 
38 színpadi mûben) legtöbbször 
Shakespeare és John Dryden 
drámáit dolgozta fel. „Abdelazer, 
avagy a mór bosszúja” címmel 

látott napvilágot az a tragédia, 
amelyben az Abdelazer apját 
megölô Fülöp király ellen bosz-
szút esküszik a fiú: a királyné 
szeretôje lesz, majd közösen 
megmérgezik Fülöpöt. A bosszú-
hadjáratnak azonban nincs itt 
vége: végül a királyné és maga 
a mór is életét veszti. Purcell az 
Abdelazer-szvitben a mûfaj-kö-
vetelte, különbözô karakterû és 
hangulatú tételek segítségével 
szándékozta megjeleníteni a kü-
lönös történetet.

A kamarazenekart ezúttal is 
a zenekar mûvészeti vezetôje, 
Gazda Péter hegedûmûvész-kar-
mester vezényli.

A koncertre a belépés in-
gyenes. A koncert után elfo-
gyasztjuk a Hegylakótársaink 
nagylelkû felajánlásából érkezô, 
kezük munkáját dicsérô házi 
süteményt, pogácsát. Közben be-
szélgetésbe elegyedve a mûvé-
szekkel, megismerhetjük zene-
kari élet küzdelmeit, szépségeit, 
örömeit.

Minden kedves zenekedvelô 
társunkat, szeretettel várjuk.

Tóth Anna
zenetörténész

Hozzávalók: 1 kg marha-
comb, 1 kg marha ritka csont, 50 
dkg vöröshagyma, 8 gerezd fok-
hagyma, 2 db paradicsom, 2 db 
paprika, 2 szál sárgarépa, 1 szál 
fehérrépaa, 1/2 zellergumó, 1 
csokor zellerzöld, 1/2 kg krump-
li, 2 ek. pirospaprika, só, ôrölt-
bors, néhány szem egészbors, 
2 csipet ôrölt kömény, 2 csipet 
egészkömény, 2 db babérlevél, 
10 dkg száraz csipetke, 1 doboz 
sûrített paradicsom.

Elkészítés: Az alapléhez a 
marhacsontokat bekenjük a sû-

rített paradicsommal, tepsibe 
tesszük, majd 180 fokra elôme-
legített sütôben körülbelül egy 
órán keresztül sütjük. A marha-
combot közben megtisztítjuk, és 
egyenletes kockákra daraboljuk. 
Egy méretes fazékban a marha-
combról levágott nyesedéket egy 
evôkanál zsiradékon az egész 
köménnyel együtt lepirítjuk, 
majd felöntjük vízzel, hozzáad-
juk a megsült csontokat, egy 
paprikát, egy paradicsomot, pár 
szem egészborsot, egy fej vörös-
hagymát, 4 gerezd fokhagymát, 

a babérlevelet, egy kevés sót. 
Hat-nyolc órán keresztül fôzzük, 
ha elkészült, leszûrjük, kihûtjük, 
a tetejérôl a felesleges zsiradékot 
eltávolítjuk.

Egy bográcsban a finomra 
vágott vöröshagymát a zsíron 
megdinszteljük, majd hozzáad-
juk a zúzott fokhagymát. Továb-
bi pirítás után beletesszük a kis 
kockákra vágott paradicsomot 
és a paprikát. Lepirítjuk, majd 
beletesszük a kockákra vágott 
húst. A pirítás után hozzáadjuk a 
pirospaprikát, közben keverget-
jük, nehogy megégjen a paprika.

Felöntjük annyi alaplével, 
ami ellepi a húst. Ha felforrt, 

hozzáadjuk a zellerzöldet, sóz-
zuk, borsozzuk ízlés szerint, 
fûszerezzük ôrölt köménnyel 
és addig fôzzük, amíg a hús 
szinte teljesen meg nem puhul. 
A fôzés során folyamatosan 
adagoljuk az alaplevet hozzá. 
Beletesszük a csipetkét, ame-
lyet félpuhára fôzünk. Ezután 
hozzáadjuk a kis kockákra vá-
gott répát, zellert és kb. 10 perc 
múlva a krumplit, valamint a 
maradék alaplevet és igény 
szerint vizet. Tovább fôzzük a 
levest, míg a zöldségek is meg-
puhulnak. Friss kenyérrel tálal-
juk.

Galambosi Frigyes

JÁTÉKOS TRÉNING  
AZ ÓHEGY KLUBHÁZBAN!

szerdán 7:45–8:45-ig.
A foglalkozásokon az iskolába 
készülő óvodások a tanuláshoz  
szükséges képességeit eddzük,  
a gyerekek érdeklôdését megragadó,  
változatos tevékenységekkel.

+36 20 207 9948; bukovarigile@gmail.com

Angus marhagulyás

Az Óbudai Kamarazenekar ôszi koncertje
az Óhegy Klubházban (1037 Toronya utca 33.) november 17-én, pénteken 19:00 órakor.
Mûsoron: Elgar: e-moll vonósszerenád, Bach: E-dúr hegedûverseny, Purcell: Abdelaser szvit
Szólista: Renkecz Kálmán (hegedû). Vezényel: Gazda Péter

ARCKÉPEK, PORTRÉK  
KÉSZÍTÉSÉT VÁLLALOM 
fényképről ceruza, kréta
vagy pasztell technikával.
Lepd meg vele  
barátaidat
szülinapjukon, névnapjukon,
vagy épp karácsonykor!
+36 30 493 4625
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AZ EGYESÜLET
HÍREI

,,Egynek minden nehéz, 
sokaknak
semmi sem lehetetlen”

HAVILAP (MKM 226.674/1998)
Kiadja:  Óbuda-Hegyvidékiek Egyesülete,
1037 Bp., Toronya u. 33. Tel.: 30-230 6994

E-mail:  egyesulet@ohegy.hu,  
www.ohegy.hu

Felelôs kiadó: Felcsuti László elnök.  
Szerkesztô:  Mikes Kriszta, Dienes Andrea.

Hirdetésfelvétel:  
Óhegy Egyesület. Telefon: 70-325 3416 

Nyomás: Coradix Kft. 
Megjelenik: 3000 példányban

ÁLLANDÓ PROGRAMOK
a Óhegy Klubházban, 1037 Bp., Toronya utca 33.

Fokozatosan átalakuló hegy-
oldalunkon sok olyan téma van, 
mely problémákat, feladatokat vet 
fel, mint például az építkezések 
miatt megnövekedett a teherfor-
galom, a lakásszám változás miatt 
megnövekedett személygépjármû 
forgalom, helyenként kockázatos 
gyalogosforgalom, stb.

Úgy gondoltuk, hogy idén is 
tartunk Közügyek Fórumot, ahol 
minden hegylakó szomszédunk 
elmondhatja észrevételeit, pana-
szait, természetesen megindokol-
va, hogy az ügy nem csak saját 
magánügye, hanem többeket is 
érintô közügy. Érintett terület 
Óbuda Hegyvidéke (Remetehegy, 
Táborhegy, Testvérhegy), Bécsi 
út felett, a Kolostor utcától a Ko-
csis Sándor útig.

A fórumra meghívjuk Csong-

rádi János, Ôri László és Strenner 
Imre területi képviselô urakat, 
hogy mindezekrôl közvetlen in-
formálódjanak.

A kapott észrevételeket és 
javaslatokat aztán szakmailag 
szakszerûen továbbítjuk az Ön-
kormányzatnak, annak reményé-
ben, hogy a megoldások esetle-
ges megvalósítása beépüljön a 
kerület 2024. évi költségvetésé-
be, vagy megtörténjen legalább 
annak mûszaki, tervi elôkészíté-
se.

Aki személyesen nem tud 
részt venni, azt kérjük, e-mail 
levelében küldje el javaslatát az 
alábbi címünkre, még a Fórum 
idôpontja elôtt. Szeretettel vár 
minden érdeklôdôt

az Egyesület Vezetôsége
egyesulet@ohegy.hu

Minden családot emlékezte-
tünk, hogy jön a Mikulás Hegy-
vidékünkre, tele puttonyával, és 
megajándékozza a gyermekeket!

A kicsiny gyermekekhez dé-
lelôtt 10 órakor az Óhegy Klub-
házba, ahol közös énekléssel 
várják a Mikulást. Ott igazán 
közel kerülhetnek hozzá. A na-
gyobbak pedig 16.00 órakor a 
Virágos-nyeregben, tábortûz 
mellett várják majd a lovon ér-
kezô Mikulást. Akik közösen 
szeretnének felsétálni a nye-
regbe, azokat 15.15-kor vár-
juk a 137-es busz Erdôalja úti 
végállomásánál. Az ösvényen 
krampuszok tesznek fel találós 
kérdéseket, és amelyik gyer-
mek helyes választ ad, az sza-
loncukrot kap tôlük. Reméljük, 
sokan eljönnek majd. Mindenki 
hozzon magával lámpát, meleg 

ruhát és alkalmas cipôt. A mi-
kulásjegyeket lehet még kapni 
az Erdôalja úti ABC-ben és az 
Erdôalja úti Általános Iskola 
titkárságán. A jegy ára 1500.- 
Ft, mely a részt vevô gyermek 
számára a Mikulás csomagot is 
magában foglalja.

A nyeregben, reméljük, nem 
lesz rossz idô. Hideg ellen pedig 
forró teát, forralt bort kínálunk. 
Aki már megszerezte a miku-
lásjegyet, de mégsem tudott fel-
jönni a nyeregbe, az átveheti a 
csomagot az Óhegy Klubházban 
december 4-én hétfôn, és 5-én 
kedden 18:00 után.

Minden kicsi és nagy gyer-
meket, felnôttet, családokat sze-
retettel várunk.

Várkonyi Bea
az Egyesület Vezetôsége 

nevében

Jön a Mikulás!
December 3-án, vasárnap

Közügyek Fórum
az Óhegy Klubházban (1037 Bp., Óbuda, Toronya utca 33.),
november 15-én, szerdán 18.00 órakor.

Adventi koszorút készítünk
az Óhegy Klubházban (1037 Toronya utca 33.) december 2-án, szombaton 16:00 órától.

Az adventi napok a kará-
csony ünnepe elôtti negyedik 
vasárnap kezdôdnek. A ke-
resztény hagyomány szerint 
ádvent az Úr eljövetelét meg-
elôzô négyhetes várakozás 
idôszaka. A várakozás szim-
bóluma a gyertyákkal díszí-

tett adventi koszorú, melynek 
története egészen az 1800-as 
évek elejére nyúlik vissza.

Egy hamburgi lelkész ott-
honába egy hatalmas fenyô-
koszorút erôsített a mennye-
zetre, melyen 24 gyertya volt, 
minden adventi napra egy-egy. 

Késôbb csak négy gyertyát he-
lyeztek el a koszorún.

Most mi is ezt a hagyo-
mányt követjük. A szalmából 
készült koszorúalapot örök-
zöld ágakkal borítjuk, majd a 
hagyomány szerint arra három 
lila, és egy rózsaszín gyertyát 
rögzítünk. A gyertyák között 
a koszorút tetszés szerint sza-
lagokkal, termésekkel (makk, 
toboz, nyerslevelek, stb.) dí-
szíthetjük.

Amíg a nagyobb gyermekek 
a szüleikkel, nagyszüleikkel a 
koszorúkat készítik, addig a ki-
sebbek a várakozás ünnepéhez 
kötôdô képeket színezhetnek. 
Ha a koszorúk elkészültek, 
másnap, ádvent elsô vasár-
napján (december 3-án), ottho-
nunkban már az elsô gyertyát 
meg is gyújthatjuk, majd min-
den héten eggyel többet.

A résztvevôk létszáma 
korlátozott, ezért kérjük, 
hogy mindenki elôzetesen 
regisztráljon a lenti e-mail 
címen. A belépés ingyenes, 
a kellékek ára koszorúnként 
3000.- Ft. Szeretettel várjuk 
felnôttek és gyermekek je-
lentkezését.

Várkonyi Bea (20-994 1431)
az Egyesület Vezetôsége nevében

egyesulet@ohegy.hu

Gerinctréning (K. Tünde) 20-549 7933 h., cs. 18:30-20:00
Nôi jóga (T. Szilvi) h. 18:30-20:00
Kerekítô mondókázó k.  10:00 10:35
Kerekítô manó torna k. 10:45-11:30
Óhegy Kórus k. 18:00-19:30
Férfi torna  k., cs. 19:15-20:15
Rablórömi Kártyaklub sz. 14:00-18:00
Bridzs klub sz. 17:30-21:30

További információ gondnokunktól: 70-395 6933
Bejárat gyakran a Klubház udvarából.
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HEGYVIDÉKIEK  
INGATLANIRODÁJA

Építési telkek, családi házak, új építésû  
és használt lakások értékesítése és bérbeadása

www.obudalux.hu | www.aranyhegyi.hu

HÍVJON BIZALOMMAL!
06 30 696 6969 | 06 30 952 0015

Óbudalux 
Ingatlaniroda

E-mail: obudalux@oi.hu
TESTVÉRHEGY, 

TÁBORHEGY, 
REMETEHEGY, 
MÁTYÁSHEGY

150 aktuális ingatlant 
kereső ügyfél, 

300 eladó vagy 
kiadó ingatlan ajánlat

Hívjon bizalommal! 
30-696-696-9, 1-242-1096

1037 Budapest,
Erdőalja út 46.

Forster Judit
irodavezető-építész

HEGYVIDÉKIEK 
INGATLANIRODÁJA

Építési telkek, családi házak, újépítésű és használt 
lakások értékesítése és bérbeadása

www.obudalux.hu, www.obudaihegyvidek.hu

ÓBUDALUX
INGATLANIRODA

1037 Budapest, Erdõalja út 46.
Kollégáink földrajzi területre specializálták munkájukat:

Forster Judit
irodavezetô-építész

Szalai Péter
ingatlanközvetítõ

150 aktuális ingatlant keresô ügyfél, 300 eladó vagy kiadó ingatlan ajánlat
E-mail: obudalux@oi.hu | info@szalaipeter.hu

TESTVÉRHEGY

TÁBORHEGY

REMETEHEGY

MÁTYÁSHEGY

ARANYHEGY

ÜRÖMHEGY

§
ÜGYVÉD A HEGYEN

+36 20-386 3102               iroda@drruff.hu

•  ingatlan ügyek, társasházak
•  öröklés, végrendelet
•  cégjog, társasági jog
•  fizetési meghagyás,  

végrehajtás
•  jogi tanácsadás

dr. Ruff Ádám
1037 Bp., Erdôalja út 99/a.

ÁFA mentes árak

ÔSZI TAKARÍTÁS A HEGYI UTCÁKON. Öröm volt látni, hogy ilyen sok családot megérint környezetünk védelme, tisztasága. Közel százan 
vettek részt a gyûjtômunkában. Hat-nyolcfôs csoportokban, más-más útvonalon gyûjtöttük lila zsákba a hulladékokat. Piroch Zsuzsa és Rezsô sza-
kavatott vezetésével a Táborhegyi parkot is megtisztítottuk. A munka után az Óhegy Klubházban vidám hangulatban virslizgettünk, és osztatlan 
sikert aratott az Erdôalja ABC Mentos cukorka adománya is. Köszönjük mindenkinek, hogy velünk töltötte ezt a napot! Külön köszönjük Basa Ist-
ván tanár úrnak az aktív közremûködést a szervezésben! Köszönjük az Önkormányzatnak a hulladékgyûjtô zsákokat, és a telizsákok elszállítását.


